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QUAIS MARCAS VOCÊ RECOMENDA? 

Sugerimos marcas de boa procedência . Mas o que realmente determina é 
saber ler rótulos. Sempre leia o rótulo ! Preferir produtos que possuam 
nada ou mínimo de ingredientes com nomes complicados, sem muitos 
conservantes e adoçantes artificiais. 

Para saber mais sobre como ler rótulos leia: 

E-book "Guia Barriga De Sonho" 

• Página 148 - Os Perigos escondidos nos rótulos" 


QUAL QUANTIDADE DEVO COMER DE CADA 
AUMENTO? 

A quantidade não é específica e você não precisa colocar seu foco nisso. 
Este não é um plano de restrição calórica ou quantidades . É um cardápio 
com os tipos de alimentos que mais aceleram o emagrecimento e trazem 
saúde. Ao preferir comida de verdade e não produtos alimentícios 
(industrializados) é bastante provável que você coma apenas o que seu 
corpo necessita de forma a se sentir saciado, sem exageros. 











Para saber mais sobre leia: 

E-book "Guia Barriga De Sonho" 

• Página 132 - ESTRESSE OXIDATIVO: COMO ISSO ATRAPALHA O 
EMAGRECIMENTO 

• Página 132 - OS DOIS SEGREDOS DA SAÚDE E DO EMAGRECIMENTO 

• Página 133 EMAGRECIMENTO É EQUILÍBRIO HORMONAL 

• Página 134 - SERÁ QUE AS CALORIAS SÃO TODAS IGUAIS? 

• Página 134 - RESTRIÇÃO CALÓRICA X CONTROLE HORMONAL - 
MÉTODO DO FRACASSO X MÉTODO DO SUCESSO 

• Página 135 - O QUE ACONTECE QUANDO VOCÊ CONTROLA A 
INSULINA? 


TENHO QUE SEGUIR A ALIMENTAÇÃO DA RAQUEL? 

- EM PARTES, sim. A alimentação da RAQUEL é um exemplo de reeducação 
alimentar, uma forma de comer "limpo". O cardápio da Raquel evita os 
alimentos que bloqueiam a queima de gordura (prejudiciais) e preferem os 
alimentos que aceleram a queima de gordura (saudáveis). Você não precisa 
consumir os mesmos alimentos do cardápio, porém, quanto mais 
alimentos que aceleram a queima de gordura tiver, mais resultados você 
terá. 

- Em cada refeição existem várias opções que você pode escolher. 

Cada pontinho preto • é uma opção. 

Para saber mais leia: 

• E-book "Alimentos que aceleram e Bloqueiam a Queima de Gordura" 
E-book "Guia Barriga De Sonho" 

• Página 132 - OS DOIS SEGREDOS DA SAÚDE E DO EMAGRECIMENTO 

• Página 132 - ESTRESSE OXIDATIVO: COMO ISSO ATRAPALHA O 
EMAGRECIMENTO 

• Página 133 - EMAGRECIMENTO É EQUILÍBRIO HORMONAL 






POSSO CONSUMIR PRODUTOS LÁCTEOS (LEITE, 
QUEIJO E IOGURTE? 

- DEPENDE! A dieta da Raquel não nenhum tipo de produto lácteo pois ela 
tem intolerância a lactose. Mas se você não tem nenhuma alergia, 
intolerância ou indisposição, pode consumir com bom senso. Lembre-se 
que leite em caixinha é um produto alimentício que passou por processo de 
industrialização, perdendo muito das suas boas características e recebe 
outras não tão boas. Já apareceu na mídia casos de adulteração do leite 
com uso de água oxigenada e formol. O ideal é preferir leite fresco de 
origem orgânica, com animais que não recebem antibióticos e hormônios. 
Comosabertudo isso? Difícil! Por isso a sugestão é bom senso no consumo. 

Para saber mais leia: 

E-book "Alimentos que aceleram e Bloqueiam a Queima de Gordura" 

• Página 8 - Intolerâncias e Alergias Alimentares 

• Página 13 - Leite de Vaca 

Assista: 

• Nos bônus na área de membros o vídeo "Bônus 2 - Nutri TonTon 
Responde 1" 

QUAIS ADOÇANTES EU POSSO USAR? 


Evitar os adoçantes artificiais: sucralose, aspartame, etc. 

Dar preferência para adoçantes naturais como Stévia ou Xylitol. 

Para saber mais leia: 

Ebook "Guia Barriga De Sonho" 

• Página 158 - QUAIS SÃO OS MELHORES SUBSTITUTOS PARA O 
AÇÚCAR? 







QUAIS ÓLEOS DEVO USAR NA MINHA COMIDA? 

Preferir óleo de coco, óleo de linhaça, óleo de abacate, azeite de oliva. 
Evitar o máximo possível os óleos refinados como de soja, de arroz, de 
canola. 

O consumo de gorduras boas é fundamental para o emagrecimento e suas 
fontes não são apenas os óleos/azeites. 

Para saber mais: 

• Página 18 - E-book "Alimentos que aceleram e Bloqueiam a Queima 
de Gordura" 

Assista: 

• Nos bônus na área de membros o vídeo "Bônus 2 - Nutri TonTon 
Responde 2" 

DEVO COMER DE 3 EM 3 HORAS? 

Não. 

Para saber mais leia: 

E-book "Guia Barriga De Sonho" 

• Página 160 - "Devo comer de 3 em 3 horas? " 

• Página 136 - "Comer de 3 em 3 horas pode estar deixando você 
gordo" 

Assista: 

• Nos bônus na área de membros o vídeo "Bônus 2 - Nutri TonTon 
Responde 4" 







POSSO TREINARN EM JEJUM? VAI ACELERAR O MEU 
EMAGRECIMENTO? 


NÃO. NUNCA TREINE EM JEJUM! Isso pode além de prejudicar sua saúde, 
pode prejudicar o processo de emagrecimento. 

POSSO COMER FRUTAS NO CARDÁPIO DA RAQUEL? 
QUAL? 

SIM, você pode comer frutas. O ideal é variar. 

Para saber mais leia: 

• Páginas 24 a 26 - E-book "Alimentos que aceleram e bloqueiam a 
queima de gordura" 


POSSO TOMAR SUCO DE FRUTAS? 

Depende! 

Para saber mais leia: 

Ebook "Guia Barriga de Sonho" 

• Página 142 - ERRO: "Quero emagrecer, vou tomar mais suco de 
frutas" 

• Página 143 - FRUTAS E SUCOS: QUANDO SÃO MOCINHOS E QUANDO 
SÃO VILÕES? 

O QUE DEVO COMER ANTES E DEPOIS DO TREINO? 

Para saber mais leia: 

• E-book "O que comer antes e depois do treino" 

Assista: 

• BÔNUS 2 - Plano Nutricional (Nutricionista TonTon) 









